







































や LT（Lactate Threshold: 乳酸性作業閾値）と OBLA





































O2max を用いて男女ランナーのマラソン記録を予測することにある。被験者は、年齢 22 〜 58
歳の 28 名のランナー（男性：14 名、女性：14 名）で、マラソン記録は、２時間 25 分から５時間 18 分（平均：









O2max に相当する酸素摂取量を、本研究で得た回帰式：Y ＝ 0.177X+3.414 
（Y：体重当たり酸素摂取量，ml/kg/min; X：速度，m/min）に代入して、予測マラソン平均速度を求めた。


































分〜 318.4 分（２時間 25 分 23 秒から５時間 18 分 23 秒）































マラソンレースは、大阪マラソン（2014 〜 2016 年）、大
阪国際女子マラソン（2014 年）、口熊野マラソン（2015 〜
2017 年）、神戸マラソン（2015 年）、泉州国際市民マラソ
ン（2016 〜 2017 年）、加賀温泉マラソン（2017 年）など
であった。マラソン記録は２時間台（２：25 〜２：59）








は O 体育大学人工気候室（室温 18 〜 20℃）にて、毎分













齢）の 10 拍 / 分以内、３）呼吸交換比が 1.05 以上とい
う３項目のうち、２つ以上が見られた場合とした（山地，



































































O2max を 算 出 し た（ 図 ４）。%V
・
O2max は、 約




























O2max 速 度 が 近 似 し た。 し か し な が ら、
80%V
・



















































36.617（r ＝ 0.911, p<0.001; Y：マラソンの予測平均速度，
m/min; X：実際のマラソン平均速度，m/min）で表され











































（Wells ら，1981; Helgerud ら，1990）は、マラソン走行
時の %V
・







































O2max に相当したので、その強度が LT スピード
とも考えられる。LT スピードを推測する簡便法として、
12 分間走の平均速度の 80 〜 85% 速度が LT スピードに
相当するとの報告が見られる（高橋ら，2016）。本研究



















式（Y ＝ 0.2X ＋ 3.5; Y：体重当たり酸素摂取量，ml/kg/
min; X：速度，m/min）は、図３のデータに比べ、同じ
速度の走行で約３〜５ml/kg/min ほど高くなる傾向を
示した。この結果は、同じ酸素摂取量で速度が 15 〜 20 





































と高い相関（r ＝ 0.993）を明らかにしている。Farrell ら




























となる。マラソンタイムに換算すると、42195m ÷ 199.4 
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Simple Prediction Method of Marathon Performance
: From the Relationship between Maximum Oxygen Consumption by 




Atsushi Takahashi*  Tetsuji Adachi**  Masahiro Fujita***  Jiro Toyooka**
　The purpose of this study is to predict the marathon performance of male and female runners 
using maximum oxygen consumption and %V
・
O2max, which are estimated from 12-minutes field 
performance test mileage. Subjects were 28 runners (male: 14, female: 14) aged between 22 and 58 
years old, and their marathon times ranged from 2 hours 25 minutes to 5 hours 18 minutes (average: 
3 hours 26 minutes).  Mileage of the 12- minutes field performance test ranged between 2,449 m and 
3,976 m (average: 3,059 m) and from that, values of maximum oxygen consumption per weight were 
predicted to be from 44.2 to 76.3 ml/kg/min (average: 57.0 ml/kg/min).  From measurement result of 
the oxygen consumption associated with each subject’s running speed, %V
・
O2max during marathon 
was estimated to be 75%V
・
O2max, which was taken as the standard scale. The oxygen consumption 
equivalent to 75%V
・
O2max was substituted into the regression equation obtained in this study, Y＝
0.177X + 3.414 (Y: oxygen consumption per weight, ml/kg/min; X: speed, m/min) to predict the 
average marathon speed. The calculated predicted marathon average speed is closely related to the 
actual marathon average speed (r＝0.911, p<0.001, r2＝0.83), and it is suggested that this inference 
method is a simple method useful to predict marathon times in male and female runners.
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